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Sag mir, wo die Hanteln sind

Wo sind sie geblieben? Neueste Kommentare

Sag mir, wo die Hanteln sind + Ruhe bewahren...
Was ist geschehn? vor 8 Stunden 37 Minuten
Sag mir, wo die Hanteln sind + Was nimmst Du?
Industrielle strichen sie geschwind vor 1 Tag 14 Minuten

. ; ”
bkl W’.rd man/‘e verstehn’ + Westside Barbell Buch
Wann wird man je verstehn? vor 1 Tag 18 Stunden

» Weblog von Christian Zippel 2 Kommentare Weiterlesen + Arthrose

vor 3 Tage 5 Stunden

+ Muskelmasse oder

Realitat ist was fur Leute, die nicht mit Alkohol umgehen o
k('jnnen vor 5 Tage 1 Stunde

. —— + Cover...
vor 1 Woche 3 Tage
So... Zwei Herzen schlagen also in Deiner Brust: Das i P | + Hey Du, danke fur deine

vor 1 Woche 4 Tage

strebende, nach Entwicklung, Wiirde und Héhe sich
verzehrende Herz des Kampfers einerseits und das soziale, flr jass . ua
Anerkennung, Spaf und Befriedigung schlagende Herzdes |

gemeinen Menschleins andererseits.

+ Hallo Thiazi, das
Wichtigste
vor 1 Woche 4 Tage

+ Slow Motion

- vor 1 Woche 6 Tage
Gemein ist es
+ Ruckfall?

..weil es auf die Gemeinschatft zielt und auf das damit e IO e El

verbundene Spiel der mannigfaltigen Begierden, die sich im
Gepack unserer stammesgeschichtlichen biologischen
Herkunft befinden. Oft ist es mehr als nur ein Spiel. ES gewinnt
die Herrschaft iber uns und macht uns zu Lakaien der
genetischen Triebe — das ES im spéteren, strukturellen Modell
der Psyche von Siggi Freud. Sollte sich das ICH davon
beherrschen lassen?

Das Uber-ICH

Die SpieBer-Moral unserer Gesellschatft... Ist sie es, an die wir


http://www.derwillezurkraft.de/content/das-neue-forum-der-wille-zur-kraft-hochfrequenztraining-powerbuilding-wkm-co
http://www.derwillezurkraft.de/content/das-buch-ist-nun-endlich-im-handel
http://www.derwillezurkraft.de/content/hft-hochfrequenztraining
http://www.derwillezurkraft.de/content/die-botschaft
http://www.derwillezurkraft.de/content/%C3%BCber-mich
http://www.derwillezurkraft.de/content/der-kontakt
http://www.derwillezurkraft.de/rss.xml
http://www.derwillezurkraft.de/content/%C3%A4sthetik
http://www.derwillezurkraft.de/content/b%C3%BCcher
http://www.derwillezurkraft.de/content/ern%C3%A4hrung
http://www.derwillezurkraft.de/content/medizin
http://www.derwillezurkraft.de/content/philosophie
http://www.derwillezurkraft.de/content/psychologie
http://www.derwillezurkraft.de/content/soziales
http://www.derwillezurkraft.de/content/training
http://www.derwillezurkraft.de/content/%C3%BCbungen
http://www.derwillezurkraft.de/content/sag-mir-wo-die-hanteln-sind
http://www.derwillezurkraft.de/blog/3
http://www.derwillezurkraft.de/content/sag-mir-wo-die-hanteln-sind#comments
http://www.derwillezurkraft.de/content/sag-mir-wo-die-hanteln-sind
http://www.derwillezurkraft.de/content/realit%C3%A4t-ist-was-f%C3%BCr-leute-die-nicht-mit-alkohol-umgehen-k%C3%B6nnen
http://derwillezurkraft.de/forum/
http://www.derwillezurkraft.de/content/sag-mir-wo-die-hanteln-sind#comment-1068
http://www.derwillezurkraft.de/content/sag-mir-wo-die-hanteln-sind#comment-1067
http://www.derwillezurkraft.de/content/b%C3%BCcher#comment-1065
http://www.derwillezurkraft.de/content/schweres-krafttraining-zerst%C3%B6rt-die-knochen-und-gelenke#comment-1062
http://www.derwillezurkraft.de/content/weit-verbreitete-irrt%C3%BCmer-zum-thema-krafttraining#comment-1060
http://www.derwillezurkraft.de/content/fit-ohne-ger%C3%A4te-%E2%80%93-trainieren-mit-dem-eigenen-k%C3%B6rpergewicht#comment-1054
http://www.derwillezurkraft.de/content/st%C3%A4rker-ist-besser-die-vorteile-progressiven-krafttrainings#comment-1052
http://www.derwillezurkraft.de/content/st%C3%A4rker-ist-besser-die-vorteile-progressiven-krafttrainings#comment-1051
http://www.derwillezurkraft.de/content/muskel-beherrschung-durch-willenskraft#comment-1049
http://www.derwillezurkraft.de/content/hanteln-sind-die-bessere-medizin#comment-1048

uns halten sollten? All die Tugenden der Zurlickhaltung, der M&Bigung, der Entsagung? Ist das nicht einen
Tick zu langweilig? Oder vielleicht doch der richtige Weg?

» Weblog von Christian Zippel Weiterlesen

Das Bild des Menschen (v. Oliver Sowa)

Sa, 2011-09-08 22:23 by Christian Zippel

3 Wohin geht der Mensch? Das ist und war schon immer
= eine brennende Frage. In Zeiten von Klimawandel,
‘ Globalisierung und Umbruch ist sie spannender denn je,
| dasie uns alle betrifft.

~ Wie nehmen wir uns selbst wahr, welche Prioritaten
setzen wir im Leben? Ist da nichtimmer die quélende
s Frage ob da nicht mehr ist, ob das schon alles sein kann?
. Wenn man das Gefuhl hat, ein Tag ist nicht genug fir alle
| Traume, welche man hat.

. Herausforderungen unserer Zeit

- Das Gefuhl, das es so nicht weiter gehen kann, setzt sich
. _! immer mehr durch. Die Kluft zwischen arm und reich, oben

- und unten wéchst.

» Weblog von Christian Zippel Weiterlesen

Epigenetik fur Athleten

Di, 2011-08-30 19:55 by Christian Zippel

Unsere individuelle
Lebensweise hat enormen
Einfluss auf die Aktivierung und
Deaktivierung bestimmter
Gensequenzen. Ob wir krank
und fettleibig werden oder
gesund und schlank bleiben,
wird in nicht unerheblichem
MaBe dadurch bestimmt, was
wir unserem Kérper an Nahr-
und Schadstoffen zuflihren.

Eineiige Zwillinge
..kdnnen trotz identischer DNS

verschiedene Préferenzen flr
Krankheiten und Aussehen entwickeln, wenn sie divergierende Lebensweisen verfolgen.

» Weblog von Christian Zippel Weiterlesen

Die Alte Dame und der Stoff

Klare Worte zu einem umstrittenem Thema. Ein Blick hinter die
Fassaden potemkinscher Dérfler von Daria Krenn aus
Salzburg. Bekennende Roid-Nutzerin und gesperrte KDK-
Athletin.

Die Moral bleibt auBen vor

Du willst Dir keine Predigt von einem alten kaputten Weib
anhéren? Keine Sorge, es wird keine Predigt. Ich bin weder
far die Moralkeule noch fir Deine Rettung zusténdig, junger
Mann. Da sollen sich Deine Eltern, die Schule und die Zeitung
betétigen. Ich will Dir nur was erzéhlen, ich habe was zu
erzéhlen nach so vielen Jahren im Kraftsport. Und ich lige
Dich bestimmt nicht an. Wofiir auch? Ich will Dir nichts
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STEROI DS verkaufen - weder die Thais noch die ,gesunden Proteine®. Ich
mache keine Werbung und bin auch nicht auf Deine
ASK FOR THEM BY NAME! Sympathie angewiesen.
N e
; Du willst also , Testo* kaufen

..und bettelst hier die Jungs an — jeden, der mehr heben kann als Du. Ubrigens machst Du Dir dadurch
bestimmt keine Freunde im Studio, aber dariber reden wir noch. ,Testo®, also...

» Weblog von Christian Zippel Weiterlesen

Hard Gainer sind Easy Loser

Fr, 2011-08-19 01:49 by Christian Zippel

Es heiBt Hard Gainer gabe es nicht. Das ist aber
Blédsinn. Es gibt Sie. Sie sind da drauBen, gar nicht
selten und sie kdnnen wirklich eine Menge futtern, ohne
dabei zuzulegen. In ihrem natiirlichen Zustand sind sie
athletisch veranlagt, von dem Aussehen und
Leistungsvermdgen eines Powerbuilders jedoch so weit
entfernt wie das Eichhérnchen vom Grizzlyb&ren.

SMimimi“

Das hért man normalerweise von den lieben Hard
Gainern: ,Ich habs ja so schwer”, hier. ,Ich kann essen,
was ich will. Ich leg einfach nicht zu*, dort. Als wenn
alles verhext war und jegliche Nahrungsenergie im
Magen verpuffen wirde. -

» Weblog von Christian Zippel Weiterlesen Entdecke die Moglichkeiten

20er HFB - Der smarte Einstieg ins Hochfrequenztraining

Viele werden sagen, es ist Selbstmord. Aber niemand, der es selbst probiert, wird zu diesem Entschluss
kommen. Vielmehr wird er einen gewaltigen Leistungsschub in puncto Kraft und Masse erleben.

Wovon ich spreche?

Na von 20er HFB. Was das sein soll? Ein Satz Kniebeugen mit 20 Wiederholungen jeden Tag: 20er
Hochfrequenzbeugen! Sicherlich nicht die leichteste Variante, um ins Hochfrequenztraining einzusteigen,
aber die simpelste und zudem eine sehr Iehrreiche.

Warum?

In den letzten Wochen bekam ich viele Fragen zu HFT. Die haufigsten waren: ,Wie steige ich am besten
ein?“,Nach welchem Plan soll ich vorgehen?*“ Und: ,Wie kann ich mir das Training mit der Auto-Regulation
vorstellen?”

» Weblog von Christian Zippel = Weiterlesen

Das neue Forum: Der Wille zur Kraft, Hochfrequenztraining,
Powerbuilding, WKM & Co
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Nun istes soweit: Das Der Wille zur Krait - Forum ofinet
seine Pforten:

Der Wille zur Kraft - Forum

e Sl Sl Dieses Forum verfolgt einen holistischen Ansatz. Die
Zersplitterung in einzelne Disziplinen mag fiir den
Leistungssportler sinnvoll sein. Fiir den ambitionierten
Freizeitathleten geht die Spezialisierung jedoch auf
Kosten einer ausgewogenen Entwicklung und der
Gemeinschatft.

Alle Aspekte, Fahigkeiten, Stdarken, Beziehungen und

Espan insbesondere die Schwéchen sollten ebenbdirtig
Fundament ; ; : P
b e bearbeitet werden. Aus diesem Grund verzweigt sich

dieses Forum nicht in die einzelnen Wettkampfsparten.
Es konzentriert sich auf die Gemeinsamkeiten:
e Hochfrequentes Training, Grundlagentraining und
Hochfr ztraini . .

3] m e R e Intervalltraining - Die Verankerung umfassenden

it i i i kérperlichen Trainings im Alltag.

@ Grundlagentraining

Basics, WKM-Plan . . .

R e Freihantel-, Kérpergewichts- und
Gewichtheberiibungen - Die Mittel der Wabhl fiir einen

Intervalltraining " .

(5] m HITT, Komglexibungen starken und schénen Kérper.

Freihantelub . - .

q‘ aEananmn:Jowg?enruna. Videas Ebenso befasst es sich mit wichtigen Aspekte wie z.B.

Moderator: WM

der Erndhrung und der mentalen Komponente.

» Weblog von Christian Zippel Neuen Kommentar schreiben  Weiterlesen

Hanteln sind die bessere Medizin!

Ich verlieB dieses Haus und trat in eine andere Welt. Sie war mir fremd. Wie in Trance glittich die Stufen
herab und zerrte mich durch mein Dasein, dessen Schwermut eher aus Schwere denn aus Mut bestand.
Die Sonne schien, doch mir war kalt. Ich nahm nichts mehr wahr und doch wusste ich nur eins:
Huftdysplasie ist ein Arschloch!

Was hatte der Onkel Doc erzahlt? Auf beiden Seiten Tripleosteotomie? Beide Hiiftpfannen brechen, ihren
Neigungswinkel verédndern und sie dann wieder festschrauben? Eine Seite nach der anderen? Jahrelange
Bettruhe — die Hufte diirfe nicht belastet werden?

» Weblog von Christian Zippel 12 Kommentare Weiterlesen

Fit ohne Gerate — Trainieren mit dem eigenen Kérpergewicht

Mo, 2011-07-25 15:00 by Christian Zippel
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pemileilbigen blog-Leser una Atnleten /foni ARanhnist
eine Lucke im System aufgefallen. Das Training mit MARK LAUREN

JOSHLA LA

dem eigenen Kdrpergewicht birgt enormes Potenzial fir I !
jeden von uns und doch wurde es hier bisher eher FlT o “" E
stiefmitterlich behandelt. Toni hat mich darauf

aufmerksam gemacht und gemeinsam haben wir uns m-

das Buch Fit ohne Geréte: Trainieren mitdem eigenen

Korpergewicht zu Gemute gefiihrt. Tonis Eindruck:

Es ist gut moglich...

dass sich das Buch ,Fit ohne Geréte* auf diesem Blog
ein wenig unwohl fihlt. Wird doch in den meisten
Artikeln der Wert und die Wichtigkeit schwerer Gewichte
(wahrscheinlich zurecht) betont. Man kann dieses Buch
jedoch auch gutlesen und nutzen, ohne seine gesamte
Sammlung an Eisenstangen und Scheiben aufzulésen
oder seine Mitgliedschaftim Studio zu beenden. Einige
der beschriebenen Kérpergewichtsiibungen kénnen
eine gute Erganzung zum Training mit Gewichten sein.

» Weblog von Christian Zippel 10 Kommentare Weiterlesen

Das groBe Buch vom Krafttraining - Jan Pauls

Di, 2011-07-12 23:55 by Christian Zippel

..ist nicht wirklich groB, aber inhaltlich vermag es zu Uberzeugen.
Erschienen ist es im Méarz diesen Jahres beim Copress Sport
. JAN PAULS 1 Verlag.

Die einzelnen Kapitel

..liefern einen guten Uberblick tiber die Welt der Bewaltigung
schwerer Gewichte zum Zwecke der Entwicklung kérperlicher Kraft.
Im Folgenden eine Auflistung der einzelnen, gut recherchierten
Abschnitte:

1. Was ist Kraft?

2. Welche Wirkungen hat Krafttraining auf den Organismus?
3. Zur Geschichte von Krafttraining und Kraftigungsgymnastik
4. Die modernen Kraftsportarten

5. Trainingswissenschaftliche Grundlagen des Krafttrainings
6. Die Zielsetzung und ihre Trainingsmethodik

» Weblog von Christian Zippel 4 Kommentare Weiterlesen

P.I.T.T.-Force - Karsten Pfutzenreuter

So, 2011-07-10 13:23 by Christian Zippel

In der Reihe der Buchbesprechungen darf dieses nicht
fehlen: PITT-Force: Professionelles Intensitatstraining von
Karsten Pfiitzenreuter:

Ein Sonnenstrahl am Firmament

Aus der Finsternis theoretischer Mainstream-Lektiire sticht
Karsten Pfltzenreuters Buch sichtlich hervor. Wo andere
Autoren nur den ewig gleichen Einheitsbrei kredenzen,
vermag er eine andere, bessere Perspektive zu vermittein.

Das Verhaltnis hat sich umgekehrt

Viele kdnnen zwar einigermaBen gut schreiben, aber das,
was sie schreiben, hat kaum Gehalt. Bei diesem Buch
verkehrt sich das Verhaltnis: Stilistisch gesehen, gébe es
einiges zu optimieren, aber andererseits ist dies Uberhaupt
nicht notwendig. Denn vor allem kommt es auf den Inhalt an
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und der kann sich in diesem Fall sehen lassen.

» Weblog von Christian Zippel 3 Kommentare Weiterlesen

Der Flow im Bodybuilding und Kraftsport

Der nachste Gastbeitrag ist von
Michael Menzel. Er steht kurz vor
seinem Bioinformaktik-Studium und
trainiert seit bald drei Jahren in
Marburg. Sein Text liefert einen sehr
guten Einstieg zu diesem Thema. Ich
freue mich sehr dariiber, denn so kann
er als gute Grundlage dienen. Mir
selbst springen namlich auch ein paar
Flow-Gedanken Uber die GroBhirnrinde, weshalb es direkt zwei Artikel dazu geben wird. Hier nun der
lesenswerte Uberblick von Michael:

» Weblog von Christian Zippel 1Kommentar Weiterlesen

Die Supplement-Testreihe

Mi, 2011-07-06 22:14 by Christian Zippel

Kennt Ihr Stefan Fischer? Nein? Also Stefan ist ein Bekannter
von mir und verkauft Supplements... Nein, das ist kein
Widerspruch. Jeder darf das glauben, was er will. Er glaubt
an Supplements. Ich kritisiere sie.

Da liegt es auf der Hand, dass unsere Bekanntschaft
ausreichend Konfliktpotenzial birgt. SchlieBlich verdient er
auch noch sein Geld damit. Sein www.sixpackshop.de lauft
kaum ein Jahr und schon hat er ne Menge Kunden. Sogar so
viele, dass er in Sonneberg im Stiden Thlringens gerade
einen von diesen Offline-Shops erdffnet.

Naja, wie einige von Euch bereits wissen, verfechte ich eine
ausgewogene, naturbelassene Ernéhrung. Dass
Supplements wirklich halten, was sie versprechen, halte ich
flr ziemlich abwegig — Stefan nicht. (Siehe dazu auch
meinen Artikel: 'Die Suppllge' oder: Wie ich der Industrie den
Rucken kehrte)

Die Testreihe

Das war der Beginn einer kleinen Testreihe, die wir beide ins
Leben riefen, um zu Uberprifen, ob es doch noch
hoffnungsvolle Supplements gibt.

» Weblog von Christian Zippel 21 Kommentare Weiterlesen

"Frauen an die Hantel!" Gedanken v. Valeria Ammirato

Mo, 2011-06-27 23:17 by Christian Zippel

Valeria muss man nach ihrem
jungsten Erfolg bei der Deutschen
Meisterschaft nicht mehr wirklich
vorstellen. Viel SpaB beim Lesen...

Hallo liebe Leser und
Leserinnen,

mein Name ist Valeria Ammirato.
Ich betreibe seit ein paar Jahren
Bodybuilding und dieses Jahr —in
meiner ersten Saison — habe ich es
geschafft mit meinem Sport und
meiner Leidenschaft einen meiner
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gréBten Wiinsche und Traume in

- Erflllung gehen zu lassen und
— zwar Deutsche Meisterin in der

Bikini Klasse zu werden.

» Weblog von Christian Zippel Neuen Kommentar schreiben  Weiterlesen
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